
Pridobivanje mo~i je glavna to~ka

treninga na plezalni deski.

Najve~krat se gradi maksimalna mo~

prstov, ostalih mi{ic rok in

ramenskega obro~a. Mo`en je tudi

trening pove~anja vzdr`ljivosti. Iz

dolgoletnih izku{enj predlagamo da

se osredoto~ite na trening

maksimalne mo~i prstov.

Osnova

Metode

Kombinirana metoda treninga

Med-mi{i~na koordinacijska metoda
treninga

Pomo~ pri vajah in vzdr`evanje

Maksimalna mo~

Stati~na maksimalna mo~

Dinami~na maksimalna mo~

Intenzivnost treninga je odvisna
od {tevila let treniranja in va{ega
izhodi{~nega nivoja. Izku{nje in
intenzivnost kot tudi nivo, z leti treninga
nara{~ata. Vsako vajo trenirajte samostojno
in {ele po koncu vaje preidite na naslednjo.
Za izvedbo vseh spodaj navedenih vaj,
lahko uporabljate razli~ne oprimke na
deski. Dva izmed njih pa lahko tudi
menjavate. Mo`en je nakup posebej za to
razvitih zrcalno simetri~nih oprimkov, ki so
zbrani v setu LAZZURI.

Oblika treninga in njegovo planiranje,
zahteva tako pri {portnem plezanju, kot pri
drugih {portih teoreti~ne in prakti~ne
osnove ter veliko potrpljenja in
samodiscipline. Prilagoditveni ~as v
razli~nih stopnjah razvoja je dolg in uspeh
je viden po relativno dolgem ~asu. Vsak
trening je potrebno na~rtovati. Vsako
metodo je potrebno razdeliti v periode. Po
koncu ene periode je potrebno za~eti z

novo. Z vsakim novim za~etkom bodo
za~etne vrednosti vi{je.

Za treniranje na deski obstajajo
razli~ne metode. Na voljo so tri metode.
Metoda izgradnje mi{ic, kombinirana
metoda in metoda med-mi{i~ne
koordinacije. Da bi prepre~ili po{kodbe je
prehod od ene k drugi velikega pomena.

Metoda izgradnje mi{ic: Metoda
pove~evanja mi{ic je osnova za pove~anje
najve~je mo`ne mo~i in slu`i pove~anju
obsega mi{ic. Pri treningu za gradnjo mi{ic
je potrebno zdru`iti dalj{i ~as treninga z
ve~jim {tevilom ponovitev in manj{imi do
srednjimi obremenitvami.

Pri tej
metodi, se paralelno pove~a najve~ja mo~
mi{ice z njeno hipertrofijo in izbolj{anjem
med-mi{i~ne koordinacije. Kombinirana
metoda je posebej primerna za za~etnike in
starej{e mladostnike. S konstantnim
pove~anjem obremenitve se na lahek na~in
pripravi osnova za med-mi{i~no
koordinacijsko metoda treninga.

S pomo~jo te metode se
{portnikom, kateri so seznanjeni z
treningom mo~i hitro in zelo pove~a mo~.
Za za~etnike in mladostnike so razli~ne
metode tega treninga zaradi velikih

obremenitev in mo`nosti po{kodb
neprimerne!

Za pomo~ pri vajah lahko uporabite
dodatno te`o (za ote`itev vaje), {kripec ali
elastiko (za olaj{anje vaje-pomo~). Za
fiksiranje teh pripomo~kov lahko uporabite
rinko, ki je fiksirana na spodnjem delu
deske in zdr`i 60kg potega. Priporo~amo
uporabo magnezija in prilo`ene LAPIS
{~etke za ~i{~enje deske in oprimkov, ki le
tem podalj{a `ivljenjsko dobo.

je mo~ ki jo lahko
prenese posameznikov mi{i~ni sistem pri
maksimalnem samovoljnem kr~enju. Pri
treniranju na deski obstajata dve mo`nosti
pove~evanja maksimalne mo~i. Stati~na in
dinami~na maksimalna mo~. Maksimalna
mo~ v vseh njenih oblikah, je poleg
vzdr`ljivosti najpomembnej{a oblika mo~i
pri {portnem plezanju.

je najve~ja
mo~, katero je mi{i~ni sistem pri
maksimalnem kr~enju proti nepremagljivi
oviri sposoben razviti in je vedno ve~ja od
dinami~ne maksimalne mo~i.

je najve~ja
mo~, ki jo je sposoben mi{i~ni sistem pri
samovoljnem kr~enju razviti v ~asu enega
giba.

Navodila za trening

Zahvaljujemo se vsem, ki so

sodelovali pri izdelavi LAPIS

Lazzuri trening deske in `elimo

vsem ki ste se odlo~ili za nakup

tega artikla veliko veselja in

uspeha pri treniranju.

LAPIS team



Vaja Obremenitev Serija Oblika Odmor

Dinami~na vaja: Zgibi,
za zgornji del rok,
ramena in hrbtne
mi{ice.

Stati~na vaja:
Stati~no visenje na
deski z eno ali obema
rokama. Za prstne in
ro~ne mi{ice.

8-12 ponovitev je 1
serija

10-15 sekund dr`anja
je 1 serija.

4-8 serij na trening.

^as trajanja 5 serij
pribli`no 20 minut.

4-8 serij na trening.

^as trajanja 5 serij
pribli`no 20 minut.

Zgibi z dodatno te`o
ali pomo~jo, tako da
dose`ete dolo~eno
{tevilo ponovitev.
Npr. 5 X 10 zgibov.

Stati~na obremenitev
5x10 Sek. ^as
obremenitve, z
obema ali z eno roko
in dolo~eno dodatno
te`o ali pomo~jo...

2-3 min. odmora med
serijami. Odmor med
serijami je nujno
potreben.

2-3 Min. odmora med
serijami. Odmor med
serijami je nujno
potreben.

Trening izgradnje mi{ic

Vaja Obremenitev Serija Oblika Odmor

Dinami~na vaja:
Primer zgibi. Za
zgornji del rok,
ramena in hrbtne
mi{ice.

Stati~na vaja:
Stati~no visenje na
deski z eno ali obema
rokama. Za prstne in
ro~ne mi{ice.

2-10 ponovitev je 1
serija (z manj{im
{tevilom ponovitev je
potrebno
pove~ati te`o)
Primer:
10 p
8 p
6 p

6-10 sekund dr`anje je
1 serija. S kraj{im
~asom dr`anja je
potrebno pove~ati
te`o.
Primer:
10 sek.
8 sek.
6 sek.

4-8 serij na trening.

^as trajanja 5 serij
pribli`no 20 minut.

4- 8 serij na trening.

^as trajanja 5 serij je
20 minut.

Zgibi z dodatno te`o
ali pomo~jo tako, da
dose`ete dolo~eno
{tevilo ponovitev.

Stati~na obremenitev
npr. 2x10 Sek.
2x8 Sek.
2x6 Sek.
^as obremenitve, z
eno ali obema
rokama in dolo~eno
dodatno te`o ali
pomo~jo...

2-3 Min. odmora med
serijami. Odmor med
serijami je nujno
potreben.

2-3 Min. odmora med
serijami. Odmor med
serijami je nujno
potreben.

Kombinirana metoda treninga

Vaja Obremenitev Serija Oblika Odmor

Dinami~na vaja:
Primer zgibi. Za
zgornji del rok,
ramena in hrbtne
mi{ice.

Stati~na vaja:
Stati~no visenje na
deski z eno ali obema
rokama. Za prstne in
ro~ne mi{ice.

1-6 ponovitev je 1
serija (manj{e je
{tevilo ponovitev
ve~ja je te`a)
Primer: 6pon.
4pon.
2pon.
2pon.
4pon.
6pon.

6-10 Sek. dr`anja je
ena serija. Kraj{i je
~as dr`anja ve~ja je
te`a:
6 Sek.
4 Sek.
2 Sek.
2 Sek.

4-8 serij na trening.
^as trajanja 5 serij
pribli`no 20 minut.

4- 8 serij na trening.
^as trajanja 5 serij je
20 minut.

Zgibi z dodatno te`o
ali pomo~jo tako da
dose`ete dolo~eno
{tevilo ponovitev.

Stati~na obremenitev
^as obremenitve, z
eno ali obema
rokama in dodatno
te`o.

2-3 Min. odmora med
serijami. Odmor med
serijami je nujno
potreben.

2-3 Min. odmora med
serijami. Odmor med
serijami je nujno
potreben.

Medmi{i~ni koordinacijski trening

Literatura: Tehni~ni podatki so vzeti iz ESSM Magglingen Jugend in Sport Sportklettern Unterlagen z dovoljenjem gospe Gabriele Madlener in gospoda Hanspetera Sigrista.


